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Para todos los que pedalean
contra el viento esta noche.
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El viento en contra

Todo ciclista conoce el viento.

Hay dias en que te empuja por detras.
Vuelas.

Te sientes fuerte.

Crees que todo es mérito tuyo.

Otros dias te sopla de frente.
Cada pedalada cuesta.
El camino parece mas largo de lo que es.

Casi todos maldicen ese viento.
Algunos dan la vuelta y vuelven a casa.

Pero pregtntale a quien lleva afios pedaleando
donde se hicieron sus piernas.




Te senalara el viento.

El viento no vino a detenerte.
Vino a darte forma.

Este pequeno libro trata de ese viento.
El de tu cuerpo.

El de tu mente.

El de tu espiritu.

Y de una pregunta sencilla.

¢;Deberiamos temerlo?
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Uno - El viento

Un desafio es todo lo que te pide mas
de lo que tienes ahora.

Una cuesta.

Una pérdida.

Un cuerpo que ya no hace lo que hacia.
Una conversacion que sigues aplazando.
Una pregunta que aun no tiene respuesta.

La vida no pregunta si estas listo.
Simplemente pide.

Mira a tu alrededor.
Nada vivo crece sin resistencia.




Una semilla se abre paso en la tierra pesada.

Un rio talla su camino en la piedra.
Un arbol echa sus raices mas hondas
donde el viento sopla mas fuerte.

La tierra no es enemiga de la semilla.
La piedra no es enemiga del rio.
Son la forma del viaje.

Asi pasa contigo.

Lo dificil que tienes delante

no es senal de que algo sali6 mal.
Es senal de que estas vivo,

y de que sigues creciendo.
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El miedo
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Dos - El miedo

El miedo siempre llega primero.

Antes que el pensamiento.

Antes que el plan.

El pecho apretado, el corazon acelerado, una voz que
dice da la vuelta.

Esto no es debilidad.

Es algo muy antiguo.

El miedo mantuvo vivos a nuestros antepasados
el tiempo suficiente para que ta estés aqui.

Asi que la pregunta no es si vendra el miedo.
Vendra.
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La pregunta es qué haces

cuando llama a la puerta.

Piensa en el miedo como un mensajero.
Abre la puerta.

Escucha el mensaje.

Luego deja que el mensajero siga su camino.

Algunos mensajes son ciertos.

El hielo es fino.

El camino esta demasiado oscuro esta noche.
Tu cuerpo necesita descanso.

Ese miedo te protege.

Agradécelo y escucha.
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Otros mensajes son historias viejas.

No eres suficiente.

Se reiran de ti.

Es demasiado tarde para empezar.
Ese miedo no te protege.

Solo hace tu mundo mas pequeno.

Aprende la diferencia,
y la mitad del viento desaparece.

:Deberiamos temer nuestros desafios?

Respétalos.
Preparate para ellos.
Aprende de ellos.

Pero no dejes que lleven el manillar.




Los valientes sienten el mismo miedo que ta.

Simplemente lo llevan consigo
y dan el siguiente paso de todos modos.
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El cuerpo




Tres - El cuerpo

Nuestros primeros desafios viven en el cuerpo.

Mira a una nifla que aprende a caminar.
Se cae.

Se levanta.

Se vuelve a caer.

Cientos de veces.

Nadie le ensena a temer el suelo.
Simplemente se levanta,
porque la habitacion la espera.

En algiin punto del camino, lo olvidamos.
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Un musculo crece igual que ella aprendi6 a caminar.

Pidele un poco mas de lo que puede dar.
Dé¢jalo descansar.
Vuelve mas fuerte.

La subida es el entrenamiento.
El descanso es donde la fuerza se asienta.
Necesitas las dos cosas.

Y un dia el cuerpo cambia.

Una lesion.

Los anos.

Una mafiana en que la cuesta parece mas empinada que
antes.
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Aqui el desafio da un giro.

Ya no se trata de empujar mas fuerte.
Se trata de escuchar.

El dolor es informacion.

Respétalo.

A veces, ir hacia €l es seguir adelante.
A veces es ir mas despacio,

pedir cuidados,

y volver a empezar desde donde estas.

Cuando llegue la cuesta,

cambia a una marcha mas suave.
Eso no es rendirse.

Eso es sabiduria.
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Respira.

Aligera la pedalada.
Que las ruedas sigan girando.

La cima de la cuesta
se alcanza igual que la base.
Una pedalada cada vez.
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CUATRO

[.La mente
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Cuatro - La mente

La mente es una companera extrana en el camino.
Puede hacer que una pequena cuesta
parezca una montana.

Ensaya la caida

antes incluso de que empieces.

Repite el viejo fracaso

mucho después de que el camino haya seguido.

Mucho de lo que tememos nunca llega.
Y aun asi lo pagamos por adelantado,
noche tras noche.
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Asi que ve despacio y mira el miedo.

Ponle nombre.

Escribelo en un papel.

Muchos miedos se encogen

en cuanto se ven a la luz del dia.

Luego hazte una pregunta.
¢Cual es el siguiente paso pequeno?

No todo el camino.
Solo la siguiente pedalada.

El fracaso llegara.

Deja que te ensene, no que te defina.
Todo ciclista que lleg6 a la meta

se cayo0 en algan punto del camino.
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La critica llegara.

Toma lo que te sirva.
Deja el resto en la cuneta.

La incertidumbre llegara.
No necesitas ver todo el camino
para recorrer el tramo que tienes delante.

Y silo que cargas en la mente
pesa demasiado tiempo,

pide ayuda.

A un amigo.

A tu familia.

A alguien preparado para ayudar.

Pedir ayuda no es retroceder.
Es otra manera de ir hacia lo dificil.
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CINCO

El espiritu
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Cinco - El espiritu

Los vientos mas hondos no tienen cuesta que subir.

Una pérdida que deja una habitacion en silencio.
Una temporada en que nada parece tener sentido.
La pregunta que vuelve cada noche.

sPor qué?

Aqui, empujar mas fuerte no ayuda.
Aqui, ir hacia algo es mas delicado.

Hacia la quietud.
Hacia la pregunta misma.
Hacia el corazon que duele.




Siéntate con ello.

Respira con ello.
Deja que sea tan grande como es.

Un rio no lucha contra la piedra.
Se queda con ella,
y con el tiempo, encuentra el paso.

Mira las aves que vuelan juntas hacia el sur.
Una vuela al frente

y recibe el viento por las demas.

Cuando se cansa, se queda atras,

y otra pasa delante para guiar.

Ninguna ave hace sola todo el viaje.
Ta tampoco.
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Alguien, en algiin lugar, pedalea contra el mismo viento
esta noche.

Alguien ya lo atraveso
y dejo6 el camino un poco mas facil.
Un dia, tt haras lo mismo por otra persona.

Este es el regalo escondido en cada desafio.
Lo que te ensena,
puedes transmitirlo.
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Seis - Hacia

Entonces, ;como vamos hacia lo dificil?

No todo de una vez.
Como sube un ciclista.
Como camina una nina.
Como un rio llega al mar.

Date la vuelta y miralo.

El viento suena mas fuerte a tu espalda

cuando huyes de él.

Date la vuelta y mira.

A menudo es mas pequeno que el ruido que hace.
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Ponle nombre.

Cuerpo, mente o espiritu.
;Cual es exactamente la cuesta?

Respira.

Una respiracion lenta antes del primer paso.
La respiracion siempre esta contigo.

Es el primer lugar donde apoyarte.

Da el paso mas pequefio.
Tan pequefio que parezca casi ridiculo.
Los pasos pequenos se convierten en caminos enteros.

Cambia de marcha.
No tienes que subir cada cuesta a toda velocidad.
Ajustarte no es rendirte.
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Pedalea con otros.

Tarnate en cabeza.

Reparte el viento.

Deja que alguien te lleve a rueda un rato,
y llévalo ti cuando le toque.

Descansa sin abandonar.
Parar a beber agua no es el final de la salida.

Mira atras de vez en cuando.

Mira cuanto has avanzado.

El camino que dejas atras

es la prueba de que puedes hacer cosas dificiles.
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El camino por delante
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El camino por delante

El viento volvera.
Siempre vuelve.

En el cuerpo.
En la mente.
En el espiritu.

Cuando vuelva,
siéntelo en la cara.
Deja que el miedo diga lo que vino a decir.

Luego baja la cabeza,
encuentra tu respiracion,
y da una pedalada mas.
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No pedaleas contra la vida.

Pedaleas hacia ella.

Y cada desafio que encuentras
te esta llevando a un lugar

al que no habrias llegado

con el viento a favor.

Hacia el viento.
Siempre hacia el viento.
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La serie Grand

Libros pequenos, compartidos gratis.
Lee menos, vive mas.

Grand - Breath - One Circle
Radiating Heart - Seed - Pendulum
No One Takes It - The Echelon
Gathered - Whirl - Toward
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